Mozliwo$¢ dofinansowania

Ustuga - Kurs Trenera Personalnego oraz 4 980,00 PLN brutto
Instruktora Fitness PRO GOLD 4980,00 PLN netto
r“ww - _2&?‘7‘»
Q 4 fL"Q Numer ustugi 2025/04/02/16850/2664928 118,57 PLN brutto/h
28T rurysryi 1 REKIEES 118,57 PLN netto/h
AKADEMIA
SZKOLENIA
TRENEROW
SPORTU,
TURYSTYKI |
REKREACJI SPOLKA
7 0GRAN|CZONA @ Krakow / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa
CIA ® 42h
* k% kA £ 21.06.2025 do 05.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikator projektu

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Styl zycia / Sport

Matopolski Pocigg do kariery

wsparcie dla os6b indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest dla 0s6b chcacych naby¢ oraz pogtebi¢ wiedze z
zakresu Treningu Personalnego oraz specjalistycznych szkolen, ktére
pozwolg na prace na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu MP i/lub dla
Uczestnikéw Projektu NSE

13-06-2025

stacjonarna

42



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do pracy w roli trenera personalnego oraz instruktora fitness.
Ukonczenie kursu wyposazy uczestnika w niezbedng wiedze i umiejetnosci do prowadzenia zajec¢ jako Trener.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza teoretyczna z zakresu anatomii i
fizjologii

Zasady uktadania planéw treningowych

Technika wykonywania ¢wiczen

Metodyka prowadzenia zaje¢
grupowych (dla instruktoréw fitness)

Dietetyka i suplementacja w treningu

Komunikacja i motywacja klientow

Kryteria weryfikacji

Rozréznia struktury anatomiczne i ich
funkcje

Charakteryzuje procesy fizjologiczne i
ich wptyw na trening

Projektuje indywidualne plany
treningowe zgodnie z celem klienta

Uzasadnia wybér éwiczen i metod
treningowych w zaleznosci od poziomu
zaawansowania

Demonstruje prawidtowa technike
podstawowych éwiczen

Monitoruje technike klienta i koryguje
ewentualne btedy

Organizuje zajecia grupowe zgodnie z
zasadami treningu

Kontroluje dynamike grupy i monitoruje
zaangazowanie uczestnikow

Definiuje zasady zdrowego odzywiania
w kontekscie treningu

Uzasadnia dobér suplementéw w
zaleznosci od celu treningowego

Charakteryzuje techniki motywacyjne i
ich zastosowanie

Monitoruje postepy klienta i
dostosowuje spos6b komunikacji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Bezpieczenstwo i przeciwdziatanie
kontuzjom

Umiejetnos¢ pracy z osobami o
specjalnych potrzebach (np. seniorzy,
osoby z kontuzjami)

Prowadzenie wtasnej dziatalnosci w
branzy fitness

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Rozréznia potencjalne zagrozenia i
organizuje bezpieczne warunki treningu

Nadzoruje stosowanie zasad pierwszej
pomocy w nagtych przypadkach

Planuje treningi dostosowane do
specyficznych potrzeb klienta

Kontroluje poprawnos$¢ wykonywania
éwiczen przez osoby o ograniczeniach
fizycznych

Projektuje strategie biznesowa i model
dziatalnosci

Organizuje promocje swoich ustug na
rynku fitness

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak, zawiera potwierdzenie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, zawiera potwierdzenie.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?

Tak, zawiera potwierdzenie.

Program

Trener Personalny:

TEORIA

Definicja trenera personalnego - korzysci i rola trenera,

Rynek fitness dzisiaj i wczoraj, najnowsze tendencje na sitowniach,



Wywiad z klientem, spersonalizowany plan treningowy,

Anatomia, fizjologia, biochemia, biomechanika,

Teoria sportu i treningu sportowego-mezocykle, makrocykle i mikrocykle
Formy treningowe: cross, tasmy, kettle, hit, cardio,

Trening sitowy i funkcjonalny, rola tlenu podczas wysitku fizycznego,
Dieta i suplementacja, prawidtowe nawyki zywieniowe,

Analiza sktadu ciata TANITA, OMRON - specyfikacja sprzetu i czestotliwos¢ analiz,
Archiwizowanie sukceséw podopiecznych,

Marketing, pozyskiwanie klienta, budowanie wtasnej marki.

PRAKTYKA

WSTEP | UZUPELNIENIE TRENINGU

Rola i rodzaje rozgrzewki w treningu,

Strefy tetna,

Wysitek tlenowy i beztlenowy, interwat,

Rozluznianie miesniowo-powieziowe z watkiem i innymi przyborami,
DIAGNOSTYKA | TESTY FMS

Wstepna ocena klienta,

Testy funkcjonalne,

Testy mobilnosci,

Dobér aktywnosci fizycznej pod katem predyspozyciji Klienta,

RODZAJE CYKLI TRENINGOWYCH

Mikrocykle

Makrocykle

Mezocykle

RODZAJE POPULARNYCH TRENINGOW

Trening funkcjonalny, przyktady éwiczen,

Trening obwodowy, przyktady ¢wiczen,

Trening sitowy baza ¢wiczen (przysiad, martwy ciag) — przyktady,
Trening nég i posladkéw przyktady,

Podstawowe éwiczenia na: tasmy i ketle, pitki gimnastyczne,bosu,sandbagi gimnastyczne,gumy/ekspandery,
Cwiczenia wielostawowe z obcigzeniem wiasnego ciata — przyktady,
ROZPISANIE TRENINGU - PROGRAMOWANIE

Budowa jednostki treningu personalnego — planowanie i programowanie ¢wiczen,
Progresje i regresje ¢wiczen,

ROZPISANIE DIETY

Wywiad dietetyczny,



Dopasowanie diety przy wybranych chorobach,

Rola i dziatanie istotnych suplementéw diety,

Obliczanie zapotrzebowania biatka i kalorycznosci do okreslonego celu
MARKETING TRENERA PERSONALNEGO

Budowanie wtasnej marki i wizerunku,

Komunikacja z klientami

Instruktor Fitness:

SPRAWY ORGANIZACYJNE:

v wzajemne poznanie, wstepna rozmowa o do$wiadczeniu w branzy fitness i oczekiwaniach wzgledem kursu,
v przedstawienie planu kursu instruktora fitness,

v organizacja procesu dydaktycznego, terminy i godziny zaje¢,

v warunki zaliczenia kursu — omoéwienie egzaminu specjalistycznego,

v zajecia pokazowe — wstepna ocena umiejetnosci ruchowych,

v pytania i odpowiedzi.

FITNESS - PODSTAWOWE ELEMENTY:

v historia fitnessu,

v podziat i réznorodno$¢ zajec fitness,

v schemat i budowa réznych programow,

v muzyka i jej tempo w zajeciach fitness,

v komunikacja z grupg — werbalna i niewerbalna,

v metody nauczania ¢wiczen fitness,

v choreografia w zajeciach fitness — metodyka,

v budowanie prostego i zaawansowanego bloku choreograficznego "32”",
v zasada ,piramidy A-B-C,,

v pierwsza pomoc — abecadto,

v najwazniejsze wiadomosci z zakresu anatomii mie$niowej, zywienia i suplementac;ji.
AEROBIK:

v zasady rozgrzewki przed lekcjami aerobiku,

v podstawowe kroki aerobiku: step touch, double step touch, grape vine, 4 kolana, V-step, step out, chasse mambo, heel back, push,
cross, ponny, etc.,

v podstawowe zmiany krokéw aerobiku,

v podstawy zmian w przestrzeni.

STEP AEROBIK:

v zasady rozgrzewki w lekcji step aerobiku,

v podstawowe kroki step aerobiku: basic step, V-step, repeaters / 3 kolana, knee up, cha-cha / chasse, chasse mambo, mambo, etc.,

v podstawowe zmiany krokéw step aerobikuy,



v podstawy zmian w przestrzeni.

ZAJECIA WZMACNIAJACE, MIESZANE | INNE:

v ¢wiczenie umacniajgce gérne i dolne partie ciata,

v podstawy éwiczen korekcyjnych w zajeciach fitness,

v kombinacje éwiczen: plie / sumo squat — lunge / wykrok — squat / przysiad,
v stretching — podstawy,

v TMT - total muscle training — lekcja pokazowa,

v ABT - lekcja pokazowa,

v TBC - lekcja pokazowa.

Szkolenie przewidziane jest dla 1 uczestnika - jest to kurs indywidualny.

Na szkoleniu beda wykorzystywane sprzety znajdujace sie na sitowni.
Walidacja bedzie prowadzona w formie testu, ktéry zostanie przekazany przez prowadzacego, a sprawdzony bedzie przez walidatora.
W harmonogramie nie sg uwglednione przerwy.

Liczba godzin uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 minut.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy . X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Zajecia Agnieszka
. 21-06-2025 09:00 12:00 03:00
teoretyczne Chudzicka
Zajecia
rakt
praityczne Agnieszka
WSTEP | Chudzick 21-06-2025 12:15 15:15 03:00
UZUPELNIENIE udzicka
TRENINGU
Zajecia
praktyczne Agnieszka
] 22-06-2025 09:00 12:00 03:00
DIAGNOSTYKA | Chudzicka
TESTY FMS

Zajecia
praktyczne Agnieszka
RODZAJE CYKLI Chudzicka

TRENINGOWYCH

22-06-2025 12:15 15:15 03:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Zajecia
raktyczne
praxty Agnieszka
RODZAJE . 28-06-2025 09:00 12:00 03:00
Chudzicka
POPULARNYCH
TRENINGOW

Zajecia

praktyczne

ROZPISANIE Agnieszka
TRENINGU - Chudzicka
PROGRAMOWAN

IE

28-06-2025 12:15 15:45 03:30

Zajecia
praktyczne Agnieszka
ROZPISANIE Chudzicka

DIETY

29-06-2025 09:00 12:00 03:00

Zajecia
praktyczne
FITNESS -
PODSTAWOWE
ELEMENTY

Agnieszka

. 29-06-2025 12:15 15:45 03:30
Chudzicka

Zajecia
e Agnieszka

praktyczne . 05-07-2025 09:00 12:00 03:00
Chudzicka
AEROBIK

Zajecia

praktyczne

ZAJECIA Agnieszka
WZMACNIAJACE Chudzicka
, MIESZANE |

INNE

05-07-2025 12:15 15:15 03:00

Walidacja
- 05-07-2025 15:15 15:45

. 00:30
w formie testu

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4980,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4980,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 118,57 PLN

Koszt osobogodziny netto 118,57 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Agnieszka Chudzicka

‘ ' Obszar specjalizacji — Kurs Trenera Personalnego, Instruktor Sitowni — ksztattowanie sylwetki,
Trening Funkcjonalny, Fitness Step, praca z muzyka oraz choreografig. Obszar specjalizacji w
catosci pokrywa sie z programem szkoleniowym

Dos$wiadczenie w szkoleniach:
Ok ~350 os6b wyszkolonych w ciggu ostatnich 3 lat,
~195 kursow przeprowadzonych w ciggu ostatnich 3 lat.

Wyksztatcenie -

Wyzsze -Akademia Gorniczo Hutnicza — Zarzadzanie
i Marketing - Licencjat

Magister — Zarzadzanie systemami produkcyjnymi

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.

Wykaz literatury oraz srodkéw i materiatéw dydaktycznych, z ktérymi warto by kursant sie zapoznat przed szkoleniem:

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspétczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, Katowice 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, wyd. Galaktyka, £t6dz 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

4. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych
zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towardéw i ustug.



W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.
Liczba godzin uwzgledniona jest w dydaktycznych - po 45 min.

Jest to szkolenie indywidualne.

Adres

ul. Leonida Teligi 24
30-835 Krakow

woj. matopolskie

Sitownia o powierzchni 100m2 z dostepem do zaplecza sanitarnego oraz wyjsciem przeciwpozarowym.

Liczba stanowisk: 1 stanowisko pracy na kazde urzadzenie.

Lista dostepnego sprzetu: Sztangi, wolne ciezary, hantle, maszyny podwdjne, maszyny na

migsnie ndg, maszyny na miesnie brzucha, maszyny na bicepsy i

tricepsy, wyciagi, sztangi, steppery, bieznie, gumy, tasmy podwieszane, kettlebells, ptotki, liny, rzutnik, tablica, flipchart,
krzesta.

Uwaga dodatkowe miejsca realizacji ustugi:
XXS GYM Zabtocie 24 Krakéw

BodyBeauty ul. Teligi 24 Krakéw 30-835
Wroctawska 28 Energym Krakéw

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail sekretariat@ast.edu.pl

Telefon (+48) 882 899 300

Michatl Wantuch



